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海都讯（记者 马俊杰
文/图) 受台风“海葵”强降
雨影响，福州市多个县区养
殖场遭受较大损失。日前，
福州市海洋与渔业局组织
福州市海洋与渔业技术中
心专家赴闽侯县南通镇金
鱼养殖企业开展调查与技
术指导，防范疾病暴发造成
次生灾害。

闽侯县南通镇的 10多
家金鱼养殖场遭受较大损
失，该地区大部分金鱼养殖
场无一幸免。不仅养殖金

鱼被冲走，养殖设施也受损
严重。其中省级良种场闽
侯南通春园鲤生态养殖场
受损最为严重，养殖的精品
兰寿、珍稀保种金鱼、名贵
锦鲤损失殆尽，基础设施损
毁严重。

技术人员走访多家养
殖场，指导养殖户做好疾病
防控。在养殖环境监测、苗
种培育、疫病防控等方面，渔
业技术相关部门将及时开展
养殖区域水环境监测，指导
受灾养殖户调节养殖水体，

确保育苗和养殖生产正常
开展；指导受灾养殖户开展
环境消毒、对死亡养殖生物

及时进行无害化处理，对养
殖生物进行疾病预防，帮扶
受灾企业早日走出困境。

受“海葵”强降雨影响，闽侯南通10多家金鱼养殖场遭受损失

市技术专家组赴南通 帮扶金鱼养殖户

“绿汁+断食”，43岁福建籍女星张静初的养生之道曾“引爆”社交媒体

明星的养颜“秘籍”靠谱吗？

海都讯（记者 梁展豪）
今年中秋节、国庆节假期

“合体”，9 月 29 日至 10
月 6日连放 8天，节前不
调休，节后连上 7 天班。
按照目前 15天火车票预
售期，9月15日（本周五）
将开售中秋节（9 月 29
日）火车票。

需要注意的是，不同
火车站车票网上起售时
间并不相同，不是从出行
那天起往前倒数 15天守
着 0 点就能买到票的。
市民们在购票前可以通
过“铁路 12306”APP 上
的起售时间查询功能，明
确自己购票的车站起售
时间。

查询方式：打开“铁
路12306”APP，在首页点
击“我的”，在“出行向导”
中点击“起售时间”，在

“起售时间查询”页面输
入车站名，点击“查询”就
可以了。

此外，候补购票也可
以提高购票效率，通过提
报多个“日期、车次、席
别”组合的候补订单，进
而增加候补购票成功

率。同时，旅客候补购票
时，可以将候补截止兑现
时间设置为开车前 2 小
时，进一步增加候补时
长。

旅客可办理一次改
签，在铁路部门有运输
能力的前提下（仅限非
跨境车票）：开车前超过
48 小时的，可改签预售
期内的列车。开车前 48
小时以内的，可改签车
票载明的乘车日期以前
的列车，不办理车票载
明的乘车日期次日及以
后列车的改签。开车
后，旅客仍可改签当日
其他列车。

开车前 8 天（含）以
上退票的，不收取退票
费。票面乘车站开车时
间前 48小时以上的按票
价5%计，24小时以上、不
足 48小时的按票价 10%
计，不足 24 小时的按票
价 20%计。开车前 48小
时至 8天期间内，改签或
变更到站至距开车 8 天
以上的其他列车，又在距
开车 8天前退票的，仍核
收5%的退票费。

中秋、国庆假期“合体”

火车票本周五开售

海都讯（记者 梁展豪）
近日，为进一步规范国庆节
等假日市场价格秩序，保障
消费者的合法权益，福州市
市场监督管理局对全市各
宾馆、酒店、餐饮、景区、交
通等行业经营者各有关行
业协会商会、各相关单位作
出提醒告诫。

告诫内容包括，严格遵
守《价格法》《消费者权益保
护法》《旅游法》《道路运输
条例》等法律法规，依法合
规经营。严格落实明码标
价规定，做到真实准确、货
签对位、标识醒目。不误导
消费者；不使用“时令价”等
模糊标注；不得在标价之外

加价出售商品或收取任何
未予标明的费用。

同时，告诫书中还指
出，不得利用虚假或者使人
误解的价格手段，诱骗消费
者。不得进行不正当有奖
销售或者违反相关规定违
规促销。不得串通、操纵市
场价格。

经营者开展促销活动，
应当真实准确，清晰醒目标
示活动信息，作出优惠承诺
的，应当履行承诺，不得在
事后收取未予标明的费
用。发生重大、突发消费纠
纷事件，应及时主动向属地
市场监管部门或其他相关
监管、主管部门报告。

不得使用“时令价”等模糊标注
中秋、国庆即将到来，福州市场监管部门发布提醒告诫书，规范市场价格秩序

“排毒之王蒲公英汁”“生理期喝红菜头汁”“5天断食让人头脑敏捷”……43岁福建籍女星张静初的养生之道曾“引
爆”社交媒体，网友们纷纷追随“绿汁计划”。喝绿汁、断食真的能够排毒养颜吗？明星推荐的养生方式靠谱吗？对此，
记者采访了福州市中医院营养科副主任医师仲宇。

“早晨起来先喝杯苹果
醋，十分钟后再开始榨汁，
我每天早上都喝 5~6 杯绿
汁……”自 2021 年开始，明
星张静初常常在社交媒体
上分享自己的养颜秘籍。
在一个视频中，她介绍“绿
汁”能够起到消炎作用，为
人体补充大量的维生素和
矿物质。她提醒网友们要
将蔬菜渣过滤，才能更好
地吸收营养。“这样一来，
绿汁能够顺利通过胃进入

小肠，小肠是我们吸收营
养的地方。”

什么是绿汁？即将西
芹、黄瓜、生菜、芥蓝和胡萝
卜等蔬菜洗净后榨汁，每次
选择 2~3 种蔬菜，每种蔬菜
500g。张静初在视频中介
绍，有机蔬果可以帮助身体
自愈，还能改善血糖不稳定、
痛风、肠道问题等。而在与
网友交流中，张静初也多次
表示自己出于健康而选择了
纯素食的生活方式。

除了“绿汁”以外，张静
初还分享过自己为期 5 天
的“断食法”：前两天每天
喝 2200 毫升的绿汁，后三
天每天只喝清水。“早上
睡醒会有点心慌，起来活
动一下就好了，重点是要
做一些运动，每天至少慢
走 3 公里。”张静初告诉网
友，开始尝试断食可以每
周断一天，断到第三天就
会觉得舒服，五天以上效
果最好。

明星推荐的养生方
式靠谱吗？对此，记者采
访了福州市中医院营养
科副主任医师仲宇。

仲医生表示，蔬菜汁
含有丰富的维生素、矿物
质、膳食纤维等，还含有
一定量的碳水化合物和
蛋白质，但是将蔬菜制作
成蔬菜汁的过程中会损
失一部分营养元素，而且
仅蔬菜汁作为早餐，营养
是不均衡的，碳水化合物
和蛋白质也是不足的，长
期来看对身体是有害的。

对于该女明星倡导
的素食主义，仲医生认
为，长期吃素最大的问题
是营养可能不均衡。“肉
类中含有的优质蛋白缺
乏，一些必需氨基酸若得
不到补充，将出现肌肉减
少、免疫力下降等情况；
胆固醇摄入不足，会引起
血管弹性下降；植物中缺

乏维生素 B12，长期缺乏
会引起贫血、神经系统疾
病等。”

那么，断食对身体有
好处吗？“适当断食的轻
断食是有好处的，比如一
周不连续的断食 2 天或
者一天中 8 小时进食 16
个小时不进食的断食，有
研究证明对人体有益。”
仲医生表示，适当断食可
以减轻胃肠负担，抑制炎
症反应，减少自由基的释
放，促进大脑分泌一些兴
奋性的激素，所以会产生
轻快、头脑敏捷的感觉。

不过，仲医生提醒
道，太长时间的断食，会
造成营养摄入的不均衡、
蛋白质的摄入不足、身体
机能下降，还有可能出现
低血糖、电解质紊乱等严
重并发症。所以低体重
者、患有慢性病者、老年
人不适合断食。

许多网友被张静初的养
生方法所吸引，也跟着执行

“绿汁计划”。不过，网友的
体验感呈两极分化。

福州市民刘女士表示，
自己于去年在社交媒体上看
到张静初的分享，惊叹于同
龄的她皮肤紧致、身材苗条，
而自己处于亚健康状态，还
被测出了高血糖。坚持 25
天“绿汁计划”后，刘女士说，
最直观的改变是，哪怕偶尔

吃烧烤、炸鸡，脸上也不长痘
了。此外，她还感到“身体变
轻松，心情也愉悦了”。

而在评论区下方，还有
不少网友表示，喝了绿汁后
会出现胃疼的症状。“90后”
网友小淼告诉记者，尝试
绿 汁 的 初 衷 一 半 是“ 跟
风”，一半是想以轻松的方
式改善身体。“我每天早上
醒来先喝一杯温水，半小
时后再喝一大杯西芹汁，

再过半小时正常吃早饭。”
连续喝了五六天，小淼每
天都感到“肚子鼓鼓的”，
有胃胀和胃痛的感觉。咨
询了中医后，医生告知她
是寒性体质，出现胃胀胃
疼是久服西芹汁导致的脾
胃阳虚。“医生建议我不要
将西芹汁与黄瓜及其他寒
凉蔬菜一起榨汁，可以将黄
瓜换成胡萝卜，最后还可以
放两个大枣进行温补。”

N海都见习记者
林雅璇

女明星的养生之道：“绿汁+断食”

亲历者：有人感觉身体变轻松，有人却出现胃痛

医生：
合理摄入蔬菜汁和适当断食

对身体有益
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张静初在社交媒体
上分享绿汁养生方法


